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перспективно-тематическое планирование «сухого плавания»
Инструктор по ФИЗО

Кисляк И.В.

Тазовский

Старший возраст
I квартал
Воспитательные задачи:

1. Учить детей соблюдать правила поведения в физ. зале.

2. Приучать бережно относиться к физ. инвентарю.

3. Воспитывать организованность, дисциплинированность, при выполнении  физ. упражнений.

4. Воспитывать нравственно-волевые качества личности: взаимопомощь, настойчивость, решительность, умение заниматься в коллективе.

5. Воспитывать любовь к занятиям спортом, интерес к результатам своих занятий.

Образовательные задачи:

1. Учить детей четко принимать различные исходные положения.

2. Учить детей правильно выполнять ОРУ и элементы техники движений плавания.

3. Учить выполнять упражнения в соответствии с заданным темпом, выдерживать ритм движения в сопровождении музыки, подсчета, переходить от одного темпа к другому.

4. Учить добиваться осознанного, активного, с должным мышечным напряжением выполнения детьми всех видов движений.

5. Формировать двигательные навыки и умения.

6. Развивать физические качества: ловкость, быстроту, равновесие, гибкость, силу, выносливость.

Оздоровительные задачи:

1. Охрана жизни и укрепление здоровья детей.

2. Улучшение физ. развития, функциональное совершенствование и повышение работоспособности организма ребенка.

II квартал
Воспитательные задачи:

1. Учить детей соблюдать правила поведения в физ. зале.

2. Воспитывать организованность, дисциплинированность, активность при выполнении  физ. упражнений.

3. Воспитывать нравственно-волевые качества личности: взаимопомощь, решительность, справедливость, доброжелательность и дружелюбие по отношению к сверстникам.

4. Воспитывать любовь к занятиям спортом, интерес к результатам своих занятий.

5. Формировать у детей представление о здоровье, об организме, его потребностях.

Образовательные задачи:

1. Закреплять умение  детей четко принимать различные исходные положения.

2. Учить детей выполнять упражнения с большей амплитудой движений.

3. Учить детей точно выполнять разнообразные направления движений отдельных частей тела в соответствии с образцом, объяснением инструктора.

4. Закреплять умение  выполнять упражнения в соответствии с заданным темпом, выдерживать ритм движения в сопровождении музыки, подсчета, переходить от одного темпа к другому.

5. Продолжать учить добиваться осознанного, активного, с должным мышечным напряжением выполнения детьми всех видов движений.

6. Закреплять умение выполнять ранее изученные упражнения самостоятельно.

7. Формировать двигательные навыки и умения.

8. Развивать физические качества: ловкость, быстроту, равновесие, гибкость, силу, выносливость.

Оздоровительные задачи:

1. Охрана жизни и укрепление здоровья детей.

2. Улучшение физ. развития, функциональное совершенствование и повышение работоспособности организма ребенка.

III квартал
Воспитательные задачи:

1. Учить детей соблюдать правила поведения в физ. зале.

2. Приучать бережно относиться к физ. инвентарю.

3. Воспитывать организованность, дисциплинированность, самостоятельность, активность при выполнении  физ. упражнений.

4. Воспитывать нравственно-волевые качества личности: взаимопомощь, настойчивость, решительность, справедливость, умение заниматься в коллективе, доброжелательность и дружелюбие по отношению к сверстникам.

5. Воспитывать любовь к занятиям спортом, интерес к результатам своих занятий.

6. Формировать у детей представление о здоровье, об организме, его потребностях, о способах предупреждения травматизма, закаливании.

7. Воспитывать у детей желание самостоятельно организовывать и проводить п/и и упражнения сосверстниками.

Образовательные задачи:

1. Учить оценивать выполнение своих движений и движений сверстников.

2. Продолжать учить добиваться осознанного, активного, с должным мышечным напряжением выполнения детьми всех видов движений.

3. Закреплять умение детей правильно выполнять ОРУ и элементы техники движений плавания.

4. Закреплять умение детей  выполнять упражнения в соответствии с заданным темпом, выдерживать ритм движения в сопровождении музыки, подсчета, переходить от одного темпа к другому.

5. Закреплять умение выполнять ранее изученные упражнения самостоятельно.

6. Совершенствовать умение  детей выполнять упражнения с большей амплитудой движений.

7. Совершенствовать умение  детей точно выполнять разнообразные направления движений отдельных частей тела в соответствии с образцом, объяснением инструктора.

8. Формировать двигательные навыки и умения.

9. Развивать физические качества: ловкость, быстроту, равновесие, гибкость, силу, выносливость.

Оздоровительные задачи:

1. Охрана жизни и укрепление здоровья детей.
2. Улучшение физ. развития, функциональное совершенствование и повышение работоспособности организма ребенка.
Примерное перспективно-тематическое планирование «сухого плавания» на сентябрь
	№ п/п
	Тема, задачи
	Оборудова-ние
	Содержание
	Доз-ка
	Метод. сопровождение
	Примечание

	1
	«Подружись с водой» 
1. Закрепить представлениео значении плавания в жизни людей.

2. Закрепить знания о правилах поведения в бассейне.

3. Закрепить в игровой форме навыки выполнения циклическихдвижений (бег, ходьба, прыжки)
4. Вызвать у детей положительный эмоциональный настрой.
	Иллюстрации,  2 каната
	1. Беседа с детьми о значении плавания в жизни людей.
2. Обобщение правил поведения в бассейне.

3. П/и «Третий лишний»

4. П/и «Волк во рву»

5. П/и «Запрещенное движение»
	5 мин
5 мин

7 мин

5 мин

3 мин
	соблюдать  организованность, дисциплину
	

	2
	1. Учить детей четко принимать различные и.п.
2. Учить детей выполнять упражнения в соответствии с заданным темпом.

3. Воспитывать организованность, дисциплинированность, активность при выполнении физ. упражнений.
	мяч
	1. Строевые упражнения.
2. Ходьба на носках, руки вверх.

3. Ходьба на пятках.

4. Легкий бег.

5. Ходьба полуприсев, руки на поясе.

6. Ходьба «Раки»

7. Ходьба «Муравьишки»

8. Ходьба «Обезьянки»

9. Бег.

10. Ходьба с восстановлением дыхания.

11. ОРУ

· и.п. – о.с.

поднимание и опускание плеч вверх-вниз

· и. п. – о.с.

1 – руки через стороны вверх, хлопок над головой с одновременным подниманием на носки

2 – и.п.

· и.п. – ноги врозь

наклоны вперед, коснуться носочка

· и.п. – ноги врозь, руки впереди

махи ногами

· Прыжки ноги врозь-вместе

· Ходьба, восстановление дыхания

· П/и «Пятнашки с мячом»

· П/и «Море волнуется»
	30 сек
0,5 кр

0,5кр 0,5кр 0,5кр 0,5кр

0,5кр

0,5кр

0,5кр

0,5кр

6 р

6 р

5 р

8 р

8 р

30 сек

5 мин

2 мин
	следим за осанкой
туловище приподнимаем от пола

соблюдаем дистанцию

руки прямые

ноги чуть согнуты

ноги прямые

ноги прямые, удерживаем темп

соблюдение правил игры


	

	3
	1. Закрепить умение четко принимать разные и.п.
2. Совершенствовать упражнения, способствующие закреплению навыка скольжения.

3. Воспитывать взаимопомощь, умение заниматься в коллективе.
	скамейка
	1. Строевые упражнения.
2. Ходьба.

3. Ходьба правым, левым боком.

4. Ходьба «Муравьишки»

5. Ходьба «Обезьянки»

6. Быстрый бег.

7. Дыхательные упражнения в движении.

8. Ходьба скрестным шагом вперед.

9. Прыжки на двух с продвижением вперед.

10. Ходьба.

11. ОРУ

· и.п. – ноги врозь

наклоны головы назад, вперед, в стороны

· и.п. – ноги врозь, руки у плеч             

повороты туловища в стороны

· и.п.ноги врозь

наклоны вперед, руки вперед, потянуться

· и.п. – упор сидя сзади
1-приподнять над полом 

2-3 удерживать

4- и.п.

· и.п.-упор сидя сзади 

1-согнуть ноги в коленях

2-выпрямить

· «Морская звезда»

 и.п.-лежа на животе, руки, ноги в стороны

12. Имитационные упражнения, способствующие закреплению навыка скольжения.

· и.п.-присед, руки вверху, кисти вместе, голова м/у руками. Встать, поднимаясь на носки, посмотреть и потянуться вверх.

· То же, с выпрыгиванием вверх.

· Лежа на скамейке, имитировать скольжение на груди.

· То же, скольжение на спине.

13. П/и «Чье звено соберется быстрее»

14. Упражнения на расслабление.


	0,5 кр
0,5 кр

0,5 кр

0,5 кр

0,5 кр

0,5 кр

0,5 кр

0,5 кр

0,5 кр

0,5 кр

5 р

6 р

6 р

5 р

6 р
30 сек

3 мин

5 мин

2 мин


	соблюдаем дистанцию

восстановление дыхания

энергичный толчок

плечи не поднимать

ноги стоят на месте

спинка прямая

«покачаться на волнах»
	

	4
	1. Развивать физ. качества: быстроту, силу, выносливость; равновесие.
2. Используя игровые упражнения способствовать развитию спец. групп мышц .

3. Учить детей оценивать выполнение своих движений.

4. Повышать интерес к  физ. занятиям.
	скамейка, обруч, веревка, мяч
	1. Полоса препятствий
· ходьба

· ползание по скамейке на четвереньках

· ходьба по веревке прямо

· прыжки на двух ногах из обруча в обруч

· подтягивание по скамейке из положения лежа вперед

· выпрыгивание вверх «Достань рукой»

2. Игровые упражнения для развития всех групп мышц

1. «Поплавок»

2. «Морская звезда»

3. «Птица»

4. «Гусеница»

5. «Ножницы»

6. «Самолет»

7. «Потягивание»

3. П/и «Сквозь обруч» (пробежать сквозь катящийся обруч)

4. Упражнения на расслабление.
	10 мин
8 мин

4 мин

3 мин
	удерживаем равновесие

прыжки выполнять без остановки

сильный толчок
	

	Примерное перспективно-тематическое планирование «сухого плавания» на октябрь



	1
	1. Учить детей правильно выполнять ОРУ в парах и элементы техники движений плаванием.
2. Воспитывать нравственно-волевые качества личности: взаимопомощь, доброжелательность и дружелюбие к сверстникам.

3. Повышение работоспособности организма ребенка.


	ленточки
	1. Строевые упражнения
2. Ходьба на носках, руки вверх.

3. Ходьба на пятках.

4. Легкий бег.

5. Ходьба полуприсев, руки на поясе.

6. Ходьба «Раки»

7. Ходьба «Муравьишки»

8. Ходьба «Обезьянки»

9. Бег со сменой движения

10. Ходьба с восстановлением дыхания.

11. ОРУ

· и.п.-ноги врозь, лицом друг другу, руки прямые, ладони касаются 
1-4 попеременно сгибая то одну, то другую руку, с силой давить на ладонь партнера.

· То же, сидя скрестно.

· и.п.-ноги врозь, лицом друг другу, взявшись за руки

1-наклон в сторону с разведением рук в стороны

2-и.п.

3-4 то же в другую сторону

· и.п.-стоя на коленях, держась за руки

1-2 сесть в одну сторону , держась за руки

3-4-и.п.

· и.п.-один ребенок лежит на животе, руки у подбородка, второй держит его за голеностопный сустав

1-2 стоящий поднимает ноги вверх

3-4 и.п.

· и.п.-сидя, упор сзади, ступнями ног касаться друг друга
1-один ребенок сгибает ногу на себя, другой давит на ступню партнера

2-обратные движения

· и.п.-лежа на спине, касаясь головами, держась за руки

1-2-перекатом лечь на живот, не расцепляя рук

3-4-и.п.

1. Специальные упражнения для освоения техники плавания
· Имитационные упражнения для ног сидя, упор сзади

· Имитационные движения для рук

· Дыхательные упражнения

 13. П/и «Ловишка с ленточкой»

 14.Упражнения на расслабление
	30 сек
0,5 кр

0,5 кр

0,5 кр

0,5 кр

0,5 кр

0,5 кр

0,5 кр

0,5 кр

0,5 кр

6 р

6 р

5 р

6 р

5 р

6 р

5 р

10 мин

5 мин

2 мин
	голова приподнята

спина прямая

держим дистанцию

давим с силой

руки прямые

опускаемся плавно

выполняем не спеша, но с силой

прямые движения

соблюдаем правила игры
	

	2
	1. Учить детей соблюдать правила поведения в физ. зале.
2. Учить детей выполнять упражнения с большей амплитудой движений.

3. Формировать двигательные навыки и умения.

4. Воспитывать дисциплинированность, активность при выполнении физ. упражнений.
	гимнастическая палка
	1. Строевые упражнения.

2. Ходьба на носках, руки вверх.

3. Ходьба на пятках.

4. Легкий бег.

5. Ходьба полуприсев, руки на поясе.

6. Ходьба «Раки»

7. Ходьба «Муравьишки»

8. Ходьба «Обезьянки»

9. Бег с прямыми ногами вперед, назад.

10. Бег со сменой движения.

11. Ходьба с восстановлением дыхания.

12. ОРУ с гимнастической палкой

· и.п.-о.с., палка внизу

1-поднять палку вверх, посмотреть на нее

2-и.п.

· и.п.-ноги врозь, палка внизу

1-2-наклон вперед, палку вперед

3-4-и.п.

· и.п.-палка вверху, ноги врозь

1-согнуть ногу в коленях, одновременно палку опустить на колени

2-и.п.

· и.п.-стоя на коленях, палка сзади в прямых руках
1-прогнуться назад, коснуться пяток - выдох

2-и.п. – вдох

· и.п.-сидя, упор сзади, ноги согнуть перед палкой лежащей на полу

1-перенести ноги через палку, выпрямить их – вдох

2-и.п.

· и.п.-стоя боком у конца палки лежащей на полу

Прыжки боком через палку, продвигаясь вперед и назад

13.Специальные упражнения для освоения техники плавания

· имитационные упражнения для ног в ластах

· имитационные движения для рук

· дыхательные упражнения

· согласование движений рук с дыханием

14.П/и «У медведя во бору»

15.Упражнения на расслабление


	0,5 кр
0,5 кр

0,5 кр

0,5 кр

0,5 кр

0,5 кр

0,5 кр

0,5 кр

0,5 кр

0,5 кр

0,5 кр

5 р

5 р

5 р

5 р

6 р

8 р

10 мин

5 мин

2мин
	соблюдаем дистанцию

руки прямые

потянуться вперед

носочек оттянут

спина прямая

прямые ноги удерживаем

пружиним

восстановление дыхания
	

	Примерное перспективно-тематическое планирование «сухого плавания» на май



	1
	1. Формировать двигательные умения и навыки.
2. Закреплять умение выполнять ранее изученные упражнения самостоятельно.

3. Развивать равновесие, гибкость.

4. Охрана жизни и укрепление здоровья детей.
	гимнастическая скамейка
	1. Строевые упражнения.

2. Ходьба на носках, руки вверх.

3. Ходьба на пятках.

4. Легкий бег.

5. Ходьба полуприсев, руки на поясе.

6. Ходьба «Раки»

7. Ходьба «Муравьишки»

8. Ходьба «Обезьянки»

9. Бег с прямыми ногами вперед, назад.

10. Бег со сменой движения.

11. Ходьба с восстановлением дыхания.

12. ОРУ с гимнастической скамейкой 

· и.п.-сидя верхом на скамейке круговые движения руками вперед, назад

· и.п.-сидя на скамейке, руки за головой

1-наклон вправо, коснуться локтем правого бедра – выдох

2-и.п., вдох

3-4 то же в другую сторону

· и.п.-стоя боком к скамейке, одна нога на скамейке, руки вверху

1-наклониться и коснуться ступни ноги, стоящей на полу – выдох

2-и.п.       

· и.п.-сидя за скамейкой, держась за нее руками(упор сзади) , ноги прямые 

1-не сдвигая ног, сгибая их в коленях, сесть на пол

2-и.п.

· и.п.-упор лежа, ноги на скамейке

1-поднять вверх правую ногу

2-и.п.

3-4 то же левой ногой

·   и.п.-стоя лицом к скамейке, руки внизу

1-поставить руки на скамейку, оттолкнувшись прыгнуть на скамейку

2-спрыгнуть на другую сторону скамейки

3-4-то же в обратном направлении

·   Прыжки на месте с чередованием ног вперед – назад

· Ходьба

13. Игровые упражнения

· «Качалочка»

· «Цапля»

· «Стойкий оловянный солдатик»

· «Самолет»

· «Потягивание»

· «Ах, ладошки»

· «Танец медвежат»

· «Мостик»

· «Паровозик»

14. Специальные упражнения для освоения техники плавания

· имитационные упражнения для ног сидя 

· то же в ластах

· имитационные движения для рук

· согласование движений рук с дыханием

15. П/и «Море волнуется»                                                                       


	0,5 кр
0,5 кр

0,5 кр

0,5 кр

0,5 кр

0,5 кр

0,5 кр

0,5 кр

0,5 кр

0,5 кр

0,5 кр

6 р

6 р

5 р

5 р

6 р

6 р

30 сек

20 сек

8 мин

5 мин

3 мин
	держим дистанцию

спина прямая

руки прямые

ноги прямые

пола не касаться

ноги прямые

носок оттянут

сохраняем равновесие
	

	2
	1. Воспитывать интерес к занятиям
2. Воспитывать организованность, дружелюбие по отношению к сверстникам.

3. Развивать физ. качества: ловкость, быстроту, выносливость.
	мячи
эстафетная палочка

шайба

клюшка

обруч
	1. Строевые упражнения
2. Ходьба

3. Бег

4. Игры – эстафеты

· Добежать до противоположной стороны, вернуться обратно, передав эстафетную палочку.

· Допрыгать до противоположной стороны на мяче – гоп, обратно бегом.

· Довести шайбу до противоположной стороны и обратно.

· Пробежать через туннель, обратно бегом.

· Эстафета с обручем: добежать до обруча, вернуться, взять второго участника т.д.

· П/и «Сбей кегли»

5. Упражнения на расслабление.

6. Награждение команд.


	0,5 кр
0,5 кр

0,5 кр

15 мин

2 мин

1 мин


	передача точно в руки


	

	3
	1. Вызвать у детей положительный эмоциональный настрой.

2. Продолжать формировать у детей жизненно важные двигательные навыки и умения , способствующие укреплению здоровья.
3. Развивать физ. качества: ловкость, быстроту, выносливость.
	обручи
кубики

обручи

набивные мячи

скамейка


	1. Строевые упражнения

2. Ходьба

3. Бег

4. Игры – эстафеты

· «Перенеси кубики».                     Дети стоят около двух обручей. В другом конце зала в дух обручах лежат кубики по количеству детей. Нужно перенести кубики из одного обруча в другой.
· «Переправа»                               Перед каждой командой по пять обручей. По сигналу команда прыгает друг за другом через обручи на другую сторону.

· «Мяч по скамейке»                            В команде у каждого ребенка в руках мяч. По сигналу дети катят мячи по скамейке друг за другом, капитан складывает их в корзину на другой стороне.

· «Прыжки через набивные мячи» Перепрыгнуть через набивные мячи, обратно бегом.

· П/и «День и ночь»

5. Упражнения на расслабление

6. Награждение команд


	0,5 кр
0,5 кр

0,5 кр

15 мин

2 мин

1 мин
	толчок двумя ногами

развиваем глазомер

сильный толчок, мягкое приземление

восстановление дыхания
	

	4
	1. Познакомить детей с правилами поведения на воде «Не зная броду, не суйся в воду»
2. Познакомить детей с основными приемами оказания первой мед. помощи.
	
	1. «Не зная броду, не суйся в воду» - правила предосторожности на воде.

2. «К нам на помощь спешит добрый доктор Айболит» - самопомощь и оказание первой помощи.   
3. П/и «Найди себе пару»    
4. П/и «Угадай, кто кричит?»
	8 мин
8 мин

6 мин

5 мин
	
	


